ACIO
inegra

#YoMeEntrenoEnCasa
frente al COVID -19

Entrenamiento
Individual

FUNDACIO
il albinegra

Futbolistas entre

16 y 18 anos

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



Introduccion

La mejor manera de evitar la propagacion y contagio del COVID-19 es
guedarse una casa. Una normativa que los miembros de la Cantera del
CD Castelldon han acatado con total responsabilidad a costa de verse

afectada su rutina deportiva.

Sin embargo, la Fundacio Albinegra se muestra orgullosa de coémo
entrenadores, preparadores fisicos y demas miembros del cuerpo
técnico se han preocupado por el bienestar de las jovenes promesas del

CD Castellon.

El hecho de permanecer en casa no significa que la actividad fisica
tenga que frenar. Por tanto, en el siguiente documento se explicaran
una serie de actividades fisicas recomendadas por tres preparadores
fisicos de la Fundacid Albinegra, destinadas concretamente a aquellos
jugadores y jugadoras entre 16 y 18 ahos que no quieran perder la

forma a pesar de no poder salir de casa.

1. Pablo Gali nos facilita un calendario donde se senalan cada dia
los ejercicios a desarrollar por demarcacion.

2. Adridn Caravaca nos facilita un calendario donde se senalan cada
dia los ejercicios a desarrollar de manera muy especifica.

3. Sergio Manas nos facilita mas ejercicios especificos para que

ejercitemos todas las partes del cuerpo.

EMPEZAMOS?

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



Opcion1

e Circuito de fuerza

CIRCUITO FUERZA
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NOTA: El circuito de fuerzo se aplica a todas las

demarcaciones por igual: porteros, defensas, laterales

/ bandas y delanteros,

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por

el COVID-19.



e Por posiciones
o PORTEROS

POSICION
LUNES MARTES __ MIERCOLES

MANTENIMIENTO
RESISTENCIA

REFERENCIA

MANTENIMIENTO

JUEVES VIERN DOMINGO

FUERZA & =
REFERENCIA CIRCUITO FUERZA CIRCINTO FUERZA
PREVENTIVO . X
ESPECIFICO
REFERENCIA FICHA 1 FICHA 1

5 miln [calentamiento) + 28 min

INTENSIDAD o INTENSIDAD
trabajo descanso

TIEMPO trabajo TIEMPO descanso

Skm
75-85%
5min (calentamiento) + 22:51 - 20:09 min:s
5min
B0%
20min
50-60%
E00min/km
Ficha 1 - Preventivo Porteros
EIERCICIO L ENERCICI0 2 EIERCICID 3
FLEAONES DORSAL TRAPECID
SEREES 4 " SERIES 4 =t AT SERIES 4 [ By
REFETICIONES o A REPETWIONES 5 !'..9? | REPETICIONES 15 | |
INTERSIDAD [r— - 1L, INTEMSIDAD Moderada r;ﬁiﬁ‘ =5 -, NTENSIDAD Modarada 1t [
£ 9 - | |
DESCANSO 304, - ; DESCANSD 305 I" DESCANSO 30s. g ﬁ
_ = o : L _ L A
WEL. EIECLICHOH Rapida-Lanto o WEL. EIECUCION Rsgiho- Lis iy [ [ WEL EIECLMION | mapido-Lanbs B o
2 SERIES CON MANOS & ALTURA DE HOMEROS ¥ 2 SERIES CON 15 ren"ado. Espalda o, susis hrame flewonado y pegada al Agame cemrade y centrade, elevar peso hasta ka barsia encoglendo
MANDS JUNTAS EM EL MEDSD.. cugrpo. Contraer dorsal en final de recomido. 2ona del trapecio. Manbener o peso shempre cenca del cusrpo sin
Dpclon peso: garrala de agua. sepamarko hacla fuer. Dpclen peso: garrafa de agua.
EIERCICIO & EERCICID S EERCICIO 6
DELTOMDES RERAD FLANCHA
SERIES 4 0 SERIES 4 SERIES 4
REFETICIONES 1= %%é- o REPETWIONES 15 . REFETICIONES | 44 30%eg
INTERSIDAD [r— - INTENSEDAD) Moderada NTENSIDAD Modarada E ‘ 5 &
DESCANSO 30s. - % L ﬁi DESCANSD W0 DESCAMSO 303, W
WEL. EIECUOON | Rbsida- Lastn VEL EIECLCION Répida 1 1 WEL EXECLICION .
Elgar peso simuitaneamenta, mantenienda allneado el 15 ren de REMO. Evitar balanceos del coemo durante ajecucion. 4 repeticiones de 30 segundos de planchas
mowimiento al cuerpo Opcion pese: garrafas de agua Skg o Skg Mover cuamo hacla delanie y atras.
OpCidn pso: botellas ﬂl‘m.ll & cada mano o 'I"ﬂﬂ on
&n cada maho
EIERCICIO T ERERCICI0 B EIERCICIO §
PECTORAL DELTOIDES TRICEPS
SERIES SERIES ] SERIES
L] L] ey | — -
REPETICIONES 0 i REPETWIONES - REPETICIONES
INTERSIDAD s INTENSIDAD Podirada INTENSIDAD s ada
DESCANSO 30s. DESCANSD W0 DESCAMSO 303, ik}
VEL EECLUOON | Rapido-Lanto VEL EIECUCION | Rt Lanio VEL EIECLION | Rigida-Lants 2
20 repeticlonss. Tumbada, con plemas Pexlonadas. Manber peso 15 repeticiones . Brazos en liger fexion de codo. Alneados al 15 repetichones. Manbener cusrpo quiebo v sublry bajar con fuerza
&n manas, bajar de forma controfada hasta el pacho y sublda ouepo an toda momento. Elever brazcs |ateralmente, hasta altum | de triceps.
ripide. Opclon peso: 1 botella por mane o 1 garrala sujada con las | de hombros. Opclon peso: botelas de agua en manos. Dpclon peso: gamala de agua encima de plernas
2 manos.
B TABLA DE CORE
& = o Ejercicios de ajemplo: libertad para elegirejerdcios de CORE
Ry A 3 o [trabajar recto abdominal, cbilowss y 2ona lumbar)
' Fi s
o b ” ctwsl. sl m =y
o £ | -1 Ly 25 REFETICIONES POR EIERCICID
r e td TR
G - 2 d ¥ - -y 5 REFETIR CIRCLITE) 3-4 VECES
\i‘:'rl h T . — si G el el A{' < ETC ppscansn ENTRE EIERCICIO DE 1 MINUTD

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



o DEFENSA CENTRAL

POSICION
LUNES
MANTENIMIENTO X

RESISTENCIA

REFERENCIA |

MANTENIMIENTO
FUERZA

MARTES MIERCOLES JUEVES

VIERNES SABADO DOMINGO

REFERENCIA

PREVENTIVO
ESPECIFICO

REFERENCIA

X X
CIRCUITO FUERZA CIRCUITO FUERZA
X X
FICHA 2 FICHA 2

REFERENCIA

REFERENCIA

TIEMPO
INTENSIDAD
trabajo

4:30 min/km

5 min (calentamiento) + 28 min
INTENSIDAD
descanso

nemPotrzbaje [ memeo descanso

RITMO descanso

TIEMPO

10 min (calentamiento) + 30 min

TIEMPO trabajo

1min

TIEMPO descanso

1 min andando

INTENSIDAD

50 - 100%

RITMO

4:00 min/km

REPETICIONES

CALENTAMIENTO

15

10min
B9

20min
50-60%
6:00min/km
Ficha 2 - Preventivo Centrales
EJERCICIO 1 EIERCICIO 2
SENTADILLA ESOMETRICA ISCHUIND EXCENTRICO
SERIES 4 . SERIES 4 - SERIES 4
TIEMPO 1 min i3 REPETICIONES 8 BEPETICIONES | e Sseg
INTENSIDAD Wade rada ";-._._Y}. —&lr& - INTENSIDAD Moderada INTENSIDAD Moderada
DESCANSD 20, | 1 i DESCANSO 30s, DESCANSO a0s.
WEL EIECUCION = = WEL EIECUCION Lento WEL ERECLUCION Lento

2 SERIES cada pierna. Mantenar postura de sentada (piemas 90%)
apayanda espalda contra la pared y elevands una pierna.

Con aywuda, mantener cuerpo recto y dejarse caer hacia delante
controfando |2 caida con los isquios.

Tumbada, un balon entre mdillac. Hacer fuerza para juntar rodillas
y martenero durante 5 segundes. Un descanco corto de 2-3
segundas y realizar obra repeticion..

EJERCICIO 4 EIERCICIO S EIERCICIO &
SENTADILLA PROFUNDA PESO MUERTO ADDUCTOR
SERIES 4 _‘_ SERIES 4 b 7 SERIES
REPETICIOMES 10 REPETICIONES 10 o | BEPETICIONES
INTENSIDAD Woderada INTENSIDAD Moderada * "I INTENSIDAD
DESCANSO 205, DESCANSO 105, 2 -.. O oo
WEL EIECUCION | Rapldo-Lento - WVEL EIECLCION | Rapldo-Lento WEL EIECUCION

Espalda recta, rodillas controladas evitando gue sobrepasen altura
de punta de pies al bajar. Bajamos el culo, o kas rodillas, Mirsds al
frente. Subircipido (explosivo) y bajar despado. Bajarmderahasta
altura de rodillas Opdon peso: garrafas de agua

Espalda recta, piemas con ligera flexion de rodillas al kejar. Bajamos

tronco. Mirada alineada al cuerpo. Subirrdplde |expledve) v bajar
despacic. Opclon peso: 1 garrafa deagua en cada manc.

7 series por lado. Poicion de plancha [atersl con pierna di arriba
apoyads en una silla, subiry bajarplerna libre.

TABLA DE CORE

N

. 'L"\‘-F_.-_f‘ -

oy i

I - + &

i

= .. ETC

Ejereicies de ajemple: libertad para elegic ejercicios de CORE
(trabafar pecte abdaminal, ablicsss y wre lurbar)

25 REPETICIONES POR EJERCICIO
REPETIR CIRCLNTO 3-4 VECES
DESCANSD ENTRE EJERCICIO DE 1 MINUTO!

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por

el COVID-19.



o LATERAL /BANDA

POSICION
LATERAL - BANDA LUNES MARTES

MANTENIMIENTO
RESISTENCIA

REFERENCIA

MANTENIMIENTO

MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

X X
FUERZA
CIRCUITO FUERZA CIRCUITO FUUERZA
PREVENTIVO X X
ESPECIFICO
REFERENCIA FICHA 3 FICHA 3

REFERENCIA
TIEMPO 10 min (calentamienta) + 30 min
TIEMPO trabajo 1min
TIEMPO descanso 1 min andando
INTENSIDAD S0 - 100%
RITMO 4:00 min/km
REPETICIONES 15

TIEMPO 10 min
CALENTAMIENTO
INTENSIDAD 6%

REFERENCIA
TIEMPO S min (calentamiento) +28 min

INTENSIDAD 0% INTENSIDAD
trabajo descanso

TIEMPO trabajo TIEMPO descanso
RITMO trabajo 4:30 min/km RITMO descanso

20min
50- 60 %
6:00 min/km

Ficha 3 - Preventivo Laterales-Bandas
EJMERCIONO 1 EIERCICIO 2

SENTADILLA [SOMETRICA IS0 EXCENTRICO
SERIES 4 y SERIES 4 e SERIES 4 [
TIEMPO 1 min o i REPETICIONES 8 BEPETIIONES 8 T
INTENSIDAD Moderads .‘;'_-"-.;r' L7 .J'._ ’ INTENSIDAD Moderada INTENSIDAD Moderada -‘r: - -d-. %
DESCANSD 20s. [ 1 h‘?: T DESCANSD 05, DESCANSO s . r*r*- :
WEL EIECUCION = = WEL EIECLICION Lento s WEL BIECUCION Lento - e
2 SERIES cada pierna. Mantener postura de sentado (piemnas 90%) Con aywda, mantener cuerps recto y dejarse caer hacla delante Parte alta de la espalda apoyada en bancofsillafsofa, elevar cadera
apayando espalda contra la pared y elevando una pierna. controfanda la caida con les isquics. hasta alinear cuerpo rectn. Opcion pesn: garrafa de agua en
cadera.
EJERCIOO & EIERCICIO 5
SENTADILLA PROFUNDA FESO MUERTO
SERIES 4 ‘_ SERIES
REPETICIONES 10 REPETICIONES
INTENSIDALD Mode rda INTENSIDAD Moderada ‘%* t
DESCANSO 05, DESCANSD -'. >
VEL EIECUCION | Rapldo-Lento L WVEL EIECLICION p.mdn Lerta |

Espalda recta, rodillas controladas evitando gue sobrepasen altura | Espalda recta, plemas con ligers flexion de rodillas al bajar. Bajamos
de punta de pies 3l bajar. Bajamas el culs, no las rodillas. Mirads al | yeqes Mirada alineads al cusrpe. Subirrpido {explosive) y bajar
frente. Subirripido (explosvo) y bajar despado. Bajaraderahasta despacic. Opclon pesor 1 garrafa de agua en cada mano.

TABLS DE CORE

Ejercitios de ejemplo: libertad pars elegir ercicios de CORE
B (trabajar rects abdominal, oblicuss y zona |umbar)

.-ﬁl e ] — ’
b % Wi =3
& i' ‘l jﬂ__ . -‘Ei'-. B =t
oy \ 25 REPETICIONES POR EIERCICID
%E isi 1 REPETIR CIRCLNTO 3-4 VECES

Mu:_’!_.!- - 5 I-' - ETC DESCANSD ENTRE EJERCICID DE 1 MINUTO
El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte

puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.




o MEDIOCENTRO

POSICION
MANTENIMIENTO
RESISTENCIA

REFEREMNCIA |

MANTENIMIENTO

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

X X
FUERZA
REFERENCIA CIRCUITO FUERZA CIRCUITO FUERZA

PREVENTIVO
ESPECIFICO
REFERENCIA

X X

FICHA 4 FICHA 4

REFERENCIA
TIEMPO

REFERENCIA
TIEMPO

5 min (calentamiento) + 28 min

10 min (calentamiento) + 30 min

TIEMPO trabajo 1min INTENSIDAD
TIEMPO descanso 1 min andando trabajo
INTENSIDAD 50- 100% TiEMPO trabajo  [IEEDI 1eMPO descanso
RITMO 4:00 min/km RITMO trabajo RITMO descanso
REPETICIOMES 15 CICLDS i j i
10min
CALENTAMIENTO B0%
REFERENCIA
5km TIEMPO 20min
75-85% INTENSIDAD 50 - 60 %
5 min (calentamiento) + 22:51- 20:09  min:s RITMO £:00 min/km
Smin
6%
Ficha 4 - Preventivo Mediocentros
EIERCICI0 1 EIERCICIO 2 EIERCICIO 3
SENTADILLA ISOMETRICA ISGILIND EXCENTRICO GLUTED
SERIES 4 ; SERIES A I SERIES 4 L
TIEMPO Lmin T REPETICIONES s REPETICIONES " T
INTENSIDAD | oderada &"—"v' i&lrf- . INTENSIDAD | Moderads INTENSIDAD | Moderada k o
DESCANSD s, | | 1 DESCANSO s, DESCANLE a0 k il,a. 1
WEL EJECUCION = = WVEL EIECUCION Lento WL EAECUCION Lento = " b

Con ayuda, mantensr cuerps recto y dejase caer hacia delante
controlanda la caida con los isquics.

Parte alta de la espalda apoyada en bancofsillafsofa, elevar cadera
hasta alinear coerpo recto. Opcion peso: garrafa de agua én

2 SERIES cada pierna. Mantener postura de sentado (piemas 90%)
apoyands espalda contra la pared v elevando una pierna.

cadera,
EIERCIOO A EIERCICIONS
SENTADILLA PROFUNDA PESD MUERTO
SERIES 4 _'_ SERIES

REPETICIOMES i REPETICIONES

INTENSIDAD Moderda INTENSIDAD Moderada 0 s

DESCANSO s, DESCANSD 0 O
VEL EIECUCION | Raplde-Lento L WEL EIECUCION Panldn Lento |

Espalda recta, rodillas controladas evitando gue sobrepasen altura
de punta de pies al bajar. Bajamos e culo, no k2s rodillas. Mirads al
fremte. Subirripido (explosvo) y bajar despado. Bajaraderahasta

Espalda recta, plemas con ligera Aexion de rodillas al bajar. Bajamos

tronco. Mirada alineada al cuerpa. Subirrdpldo|explosive) y bajar
despacio. Opclon pesar 1 garrafa de agua en cada mano.

TABLA DE CORE

T

\gbﬂ s g it »

3‘::._-.-:‘& uu:'s-_!- =)=

=

-

.. ETC

Ejercicics de ejemple: libertad pars elegir ejercicis de CORE
(trabajar rectn abdominal, ablicus: y mora lurbar)

25 REPETICIONES POR EJERCICIO
REPETIR CIRCUITD 3-4 VECES
DESCANSD ENTRE EJERCICIO DE 1 MINUTO

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por

el COVID-19.




o DELANTERO

POSICION
LUNES __MIERCOLES ___ JUEVES ____ VIERNES _ SABADO _DOMINGO

MANTENIMIENTO
RESISTENCIA

REFEREMNCIA

MANTENIMIENTO

FUERZA X A
CIRCUITO FUERZA CIRCUITO FUERZA
PREVENTIVO . .
ESPECIFICO
REFERENCIA FICHA 5 FICHA 5

REFEREMCIA REFERENCIA
TIEMPO 10 min (calentamiento) + 30 min TIEMPO 5 min [calentamienta) + 28 min

TIEMPO trabajo 1min INTENSIDAD
TIEMPO descanso 1 min andando trabajo
INTENSIDAD 20- 100% TEMPO trabajo  [JEIEEIE NeMPO descanso
RITMO 4:00 min/km RITMO trabajo RITMO descanso
REPETICIONES 15 CICLOS
CALENTAMIENTO mscr;;" CALENTAMIENTO
REFERENCIA
Skm TIEMPO 20min
75-85% INTENSIDAD 50-60%
5 min (calentamiento) + 22:51- 20:09 min:s RITMIO 5:00 min/km
Smin
B

Ficha 5 - Preventivo Delanteros

EJERCIOO 1 EIERCIOIO 2 EIERCICIO 3
SENTADILLA ISOMETRICA 150U EXCENTRECO GLUTED
SERIES 4 SERIES 4 = SERIES 4 [
TIERFD 1min REPETICIONES ] REPETIOIONES a i
P v
INTENRSIDAD boderada =] K INTENSID&D Maoderada INTENSIDAD Moderada
DESCANSO s, DESCANSD s, DESCANED s
WEL EIECUCION WVEL EIECUCIGON Lentn TRE AV WEL ESECIACIAN Lento Fa
2 SERIES cada pierma. Mantener postura de sentado (piermas 90%) Con ayuda, SEAENIET CLSTRO echo: dejarse caer hacia delame Parte alta de la espalda apoyada en bancofsillafsoba, elevar cadera
apayando espalda contra la pared y elevando una pierna. controlands |2 caida eon s lsquics. hasta alinear cuerps rectn. Opeion pesa: garrata de agua én
cadera,
EIERCIOND 4 EIERCIOIO 5 EIERCIIO 6
SENTADILLA PROFUNDA FESO MUERTD PS0AS
SERIES 4 ‘_ SERIES SERIES 4 3
REPETICIONES 10 REPETICIONES REPETIOONES hli]
INTENSIDAD Moderada INTENSIDAD Maderada . a INTENSIDAD Modemda
P
DESCANSD 05, DESCANSO -.. DESCANSO 05
VEL EIECUCION | Raplda-Lento a VEL EIECUCIGN mpmn Lerita | WEL BECUCION | Rapido-lento # N
Espalda recta, rodillas controladas evitando que sobrepasen altura Espalda recta, piemas con ligera flexion de rodillas al kajar. Bajames | 10 rep porlade. Sublrescalony elevar plerma de apoye del suels hasta
de punta de ples 2| bajar. Bajamos el culo, na las rodillas. Mirads al  yronen Mirada alineads al cuerpe. Subirrpldo explodve) y bajar aturade cder, Opcion pesa: 1 gamafa de agua en brazcs.
frente. Subirrdpido (explosivol y bafar despado. Bajaradera hasta despacic. Gpclon peso: 1 garrafa de sgua encada manc.
TABLA DE CORE
& 5 a Ejercicios de ajemplo: libertad para slegir sjercicios de CORE
. N & gl (trabajar recto abdominal, oblicuos y pona lumbar)
& bﬁ s oum. St -
o Fiy : 25 REPETICIO'NES POR EJERCICIO
s 3 e . ) = . . REPETIR CIRCLITO 3-4 VECES
L= - i | iz i - =
y N ﬁ"x" e N “._!_.3 E Fj“ -~ ETC  ppscanso ENTRE EIERCICIO DE 1 MINUTO

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por

el COVID-19.



Opcidn 2

Cada jugador puede distribuirse las sesiones como mejor le convenga
segun sus necesidades, lo ideal es realizar periodos alternos sesion de

trabajo- descanso.

Propuesta: L. M. X. J. V. S. D.

*En rojo los dias de trabajo.

LUNES

1) 30" de carrera continua en Zona 1 (ritmo comodo pero vivo).

2) Al finalizar los 30" de carrera continua realizar 10 progresiones de

aproximadamente unos 100 metros a un 80-90% de vuestra capacidad.

3) Acabaremos con un circuito en el que realizaremos los siguientes

gjercicios:

e Abdominales (4 series de 25 abdominales).

Descansando 30 segundos entre series.

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



e Lumbares/Cluteos (2 series de 15 repeticiones).

Descansando 30 segundos entre repeticiones.

e Plancha frontal (2 series de 30 segundos)

Descansando 30 segundos entre repeticiones.

e Plancha lateral (2 series de 30 segundos cambiando de lado).

Descansando 30 segundos entre repeticiones.

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



IMPORTANTE:

- Descanso de 30 segundos entre ejercicios del mismo grupo y de

dos/tres minutos cuando acabéis la primera pasada al circuito.

- Se realizara el circuito dos/tres veces descansando 30 segundos entre
gjercicios y tres minutos cuando vayais a empezar el circuito por

segunda vez.

- Hidratacion en los descansos entre grupos.

MIERCOLES

15" de carrera continua suave para calentar y sin parar, realizar lo

siguiente:

5"rapidos” (70-80%) y 5" suaves (40-50%)
3"rapidos” (70-80%) y 3" suaves (40-50%)
1""rapidos” (70-80%) y 1" suaves (40-50%)

Explicaciéon sencilla: Es decir al acabar los 10° de calentamiento sin
parar hacer 5" rapidos y 5 suaves, 3'rapidos y 3” suaves y por ultimo 1

rapidoy 1 suave.

Al acabar no parar en seco, trote suave durante un par de minutos para

que el cuerpo lo asimile.

Acabaremos la sesion con un trabajo de prevencion:

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



TRABAJO PREVENTIVO:

1. Inestabilidad (sin bossu se puede hacer igual, con un pano de
cocina o similar que genere la inestabilidad).

2x30 segundos por pierna

Trabajo propiocaptivo de tobilks €00 apoyo
uripodal inestabls

2. Pierna atras (si no tenéis mancuernas sin problema)
2x10 repeticiones por pierna. Importante espalda recta y pierna

extendida.

3. Gluteos (subiendo y bajando una pierna con la cadera arriba)

3x15 repeticiones.

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



4. Paso hondo (3x10 repeticiones por pierna)

Espalda recta y cuidado con las rodillas.

5. Sentadilla unipodal (2x10 repeticiones).

Ojo con que las rodillas no se metan hacia dentro y la espalda se
Mmantenga recta, podéis apoyaros en una silla al bajar para no

desestabilizaros.

IMPORTANTE:

- Realizar el circuito una/dos con las repeticiones que se muestran en
cada ejercicio, al finalizar todas las repeticiones de un mismo ejercicio

pasais al siguiente.

- Descanso de 1" al cambiar de gjercicio.

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



VIERNES

1) 20-30" de carrera continua en el umbral zona 1 (ritmo comodo pero

vivo) acabando los ultimos 10°a un ritmo mas elevado alrededor del
70%.

(20" zona 1 + acabar los ultimos 10 a un ritmo mMmas elevado).

Se puede también utilizar bici estatica en caso de no poder salir de casa

(si tenemos este recurso).

Al acabar realizaremos el siguiente circuito de fuerza-resistencia:

1. Braceo con botellas de agua durante T'.

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte

puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



2. Skipping rodillas altas durante T'.

Mantener espalda recta y el cuerpo erguido.

€ )
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3. Flexiones (15 repeticiones).

5
L
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4. Saltos a pies juntos durante 1’

Como si hubiera una comba. Importante no flexionar rodillas.

5

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



5. Triceps (por ejemplo apoyados en una mesa de estatura media)

10 repeticiones.

6. Alternar piernas de forma rapida durante 30 segundos.

IMPORTANTE:
- Realizaremos 3 vueltas por el circuito.

- El descanso entre gjercicios es de 1 minuto y al finalizar cada pasada al

circuito descansaremos 3 minutos.

- Hidratarse entre grupos.

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



RECURSOS PARA HACER EN CASA:

Como sabéis ante la prohibicion momentanea de no poder salir a
correr, vamos a daros una serie de ideas para que podais tener varias

opciones segun los recursos que tengais.
1) Realizar series de subida-bajada de escaleras en vuestro edjificio.

Por ejemplo: Subir desde la planta baja hasta el 3/4 piso y bajar a
maxima intensidad y descansar 1 minuto entre subida. Podemos hacer
2 X 6 subidas, descansando un minuto entre series y 2/3” entre las dos

series,

2) Realizar series de salto a la comba (si no hay comba se puede hacer

igual)

Por ejemplo podemos hacer series de un minuto a alta intensidad, 2x5
series de un minuto de ejecucion y un minuto de descanso, con un

descanso de 2 minutos entre grupos.
3) Realizar series de skipping alto a alta intensidad.

Por ejemplo, series de 4" con 30 segundos de skipping alto + 30" 'de

skipping bajito a una intensidad moderada recuperando.

Idea: 4 series de 4°(30 segundos alto + 30 segundos bajito con un

descanso de 130" "entre grupos.

*Los que tengadis la opcién de tener una bici estatica o una cinta podéis
seguir el plan estipulado para cada dia sin problema.

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



ESTIRAMIENTO DINAMICO ADDUCTORES

Movilidad de hombros: Posicion de sentadilla pegada toda la
Estiramiento gliteo y rotacion de espalda a la pared, elevar y bajar codos, intentando tocar la pared.

Toque de dedo del pie con mano
tronco, extendiendo brazo 2 &

contraria. Caderas y lumbar rectos.

30 segundos cada movimiento, no son estiramientos estaticos. Primero ponte en |z posicion de inicio de manera estable, y poco a poco ves
moviéndote de manera mas fluida, hasta llegar “cada vez mas lejos”

Peso Muerto Una pierna ‘ Sentadillaaunapiema |  Zancadahaciaatrds [ Puente “Andando”
®  SINGLE LEG SQUAT g

E

-~

Extender el tronco, y |a pierna contraria Poner el banco{o silla) a Iz altura que puedas Zancadas hacia atras. Manteniendo Puente elevando el gliteo, dando pasos
hacia atras manteniendo todo el cuerpo en bajar y subir facil. siempre tobillo,rodilla y cadera con los pies, hasta llegar a estar plano, y
una linea recta. (core apretado) alineadas _ volver a iniciar en puente.

-
Ld

4 .
&
Tumbado de lado, espalda alineada, elevar | Aguantar en |a posicion de Sentadilla Subir en maxima extension, Saltos continuos de un lado a otro
lateralmente la piema. apoyando |a espalda en la pared. Pies bien aguantando dos segundos arriba aprovechando Iz inercia.(Como
apoyados en el suelo, piernas al ancho de los hacemos con el balon Medicinal)

hombros.(El tiempo de trabajo es el doble del

numero de repeticiones: Si el circuito es de 10
repeticdiones/pierna, el tiempo de trabajo serd
de 20 segundos. Si fueran 15 reps>30 segs,20

reps>40segs

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



Skiping alto (elevacion de rodillas

altas) en el sitio

Flexiones de brazos a Maxima Velocidad

Zancadas con salto: cambiando la pierna
a cada salto

Talones al gluteo

e e

£
i

-

Jumping Jack: abrir y cerrar
coordinadamente brazos y

Sentadillas con salto girando: Salto y giro
a un lado, salto y giro al centro, salto y

giro al otro lado...

Llevar las Rodillas delante (Rapido)

Muitisaitos un pie**

piernas

N

*Circuitos para realizar con buena técnica, y a MAXIMA velocidad.
** Un tiempo de trabajo un pie, y sin descanso, trabajo con el otro pie.

Apretando y metiende ombligo, sin
curvaer lumbar, mantener la posicion

Plancha lateral girando tronco

Puente manteniendo arriba y
apretando balon

Vo,
Yo

| bajando pierna). Sin curvar lumbar_|

Patada de gluteo (elevando y

Plancha 3 apoyos: quitando una mano (sin
irte de lado)

Plancha Lateral, con apoyo de
rodilla, subiendo-bajando pierna
libre

Dead-bug: lumbar apoyado siempre,
alternamos mano con pierna contraria.

--&4-:%

Apoyado en las manos, situadas

debajo de los hombros, tocar el

hombro contrario sin moverte ni
inclinarte

* Si hay dos lados, se debe realizar el tiempo de trabajo primero por un lado y a continuacion por el otro, descansando lo que toque entre ejercicios. Por ejemplo: si son 20

n

dos de trabajo y 20 de descanso, se realizan 20

ndos pierna derecha, 20 de descanso, y 20 la izquierda.

Ejercicios: Sentadillas con salto y burpees (20 segundos un ejercicio y 20 el otro x 8)

El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por

el COVID-19.
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El material, correspondiente al personal de la Fundacié Albinegra, se comparte
puUblicamente para ayudar a todos los futbolistas debido a la actualidad marcada por
el COVID-19.



